
　　　

　

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

　

栄養科

【作り方】
①水に塩を溶かし塩水を作る。

②ふるった中力粉の中央をくぼませて①の塩水を入れ、スプーンで混ぜ合わせる。

③ぼそぼそとムラなく混ざったところで、手で体重をかけながら捏ね、耳たぶ程度のやわらかさになるまでまとめる。

④ビニール袋に入れて両足で踏み込み、20cm程度の円になるまで広げ伸ばす。

⑤伸ばした生地を織り込みながら丸くまとめ、再度両足で踏み込み生地を広げ伸ばす。

⑥2回から4回踏み込み出来上がった生地を丸くまとめ、ビニール袋に入れて30分ほど休ませる。

⑦台に打ち粉をふり、休ませた生地を綿棒で少しずつ伸ばす。（なるべく長方形になるように）

⑧伸ばした生地を2つか3つ切りやすい幅に折り畳み、包丁で5㎜程度の幅に切り分ける。

＊茹でると1.5倍程度の太さになる。

⑨たっぷりの沸騰させたお湯で15～30分を目安に茹でる。麺の太さによるため時々味見をしながら芯までしっかり茹でる。

⑩茹で上がったら流水で流し、しっかりと麺を締める。

先日、四国で手打ちうどんをいただいてきました。

釜玉バターうどんの行列に驚き、コシの強いうどんに感化され、

自宅で久しぶりに“手打ちうどん“にチャレンジしました。

子どもたちもそれぞれ楽しみながらうどんを捏ね捏ね♪踏み踏み♪完成を待ちます。

かなり太いうどんとなりましたが、みなさんも是非お試しください。

我が家では余ったうどんを「たらこうどん」にしていただきました。

⇐生地を30分休ませているところ

【材料3人分】

中力粉 200ｇ
塩 6ｇ
水 95ml
打ち粉 適量

厚いビニールゴミ袋 1枚

【つゆはお好みで】

10月10日「スポーツの日」
～ビニール袋でつくるカンタン手打ちうどん～

令和4年10月21日発行

尾道総合病院

Vol.75

紅葉を見に行こう

尾道・三原の文化をめぐろう （御朱印を集める等）

イベントに参加しよう（祭り・しまなみ海道を歩く等）

栄養成分 （１人分）

うどんのみ 茹でる前

エネルギ－ 225kcal

たんぱく質 6.0g

脂質 1.1g

食塩 2.0g

■この結果を見るとかなり運動は

浸透したように感じます。

栄養士である私は、働く世代の女

性、やはり運動不足を感じています。

運動の利点は理解しつつ、

いまだ運動の習慣化には至らず、

筋肉量が少ないことを心配し、

体を運び動かすことを、やっと意識

しはじめました。

今年のスポーツの日、近場の片道

45分のハイキングコースを歩いて、

きれいな瀬戸内海を眺めてきまし

た。

令和3年度「スポーツの実施状況等に関する世論調査」によると、

成人の週１日以上の運動スポーツ実施率は

平成28年度42.5%→令和3年度56.4%(目標65%程度)、
週3日以上の実施率は

平成28年度19.7%→令和3年度30.4%(目標30%程度)

運動習慣をつけましょう！

小麦粉について
「小麦粉」の種類はタンパク質の含有量により分かれています。

グルテンというタンパク質が多いと調理の過程で「コシ」になります。

強力粉：タンパク質の量が12％以上と多くパン・ピザなどに用いる

中力粉：タンパク質の量が9％前後でうどん・ギョーザの皮などに用いる

薄力粉：タンパク質が8.5％以下と少なめで菓子類・天ぷらなど広く用いる

一口メモ

理由を見つけて体を動かそう！

（注）水分補給はこまめに行いましょう。

アクティブガイド
ー健康づくりのための身体活動指針ー

（厚生労働省）

＋10のすすめ

⇒毎日の生活の中で、

今より10分多く体を動かすこと

＋10 が推奨されています
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